
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ СТРЕС

ЗМЕНШЕННЯ ШКІДЛИВОГО ВПЛИВУ НА ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ'Я

ПРАКТИЧНИЙ ПСИХОЛОГ ХМЕЛЬНИЦЬКОГО УНІВЕРСИТЕТУ УПРАВЛІННЯ ТА ПРАВА
 ІМЕНІ ЛЕОНІДА ЮЗЬКОВА

Студентське життя повне надзвичайних � стресових ситуац�й, тому студенти часто в�дчувають нервово-псих�чне напруження.
В основному стрес у здобувач�в вищої осв�ти розвивається в насл�док великого потоку �нформац�ї, в�дсутност� системної роботи
п�д час семестру та, як правило, в пер�од сес�ї. 
П�д екзаменац�йним стресом розум�ють специф�чний стан людини, що складає �спит. 
Цей процес довол� довготривалий. Як правило стрес починається з того моменту, коли студент починає усв�домлювати, що
найближчим часом йому доведеться скласти �спит. У р�зних студент�в ця думка виникає в р�зн� терм�ни до �спиту: в�д дек�лькох
тижн�в до дек�лькох дн�в, � з ц�єї мит� починає наростати тривожне оч�кування �спиту, яке досягає максимуму вже в навчальн�й
аудитор�ї.

Якщо результат �спиту важливий для людини, то зовс�м позбутися хвилювання неможливо.
Класичний приклад екзаменац�йного стресу можна виявити в пер�оди сес�ї в будь-якому навчальному
заклад�. Безсонн� ноч�, тривожн� думки, зниження апетиту, прискорений пульс � тремт�ння в
к�нц�вках – ось типов� прояви страху перед �спитами, що приводить до пост�йних, затяжних стрес�в,
як� негативно впливають на здоров’я людини.

На екзаменац�йний стрес впливають р�зн� чинники, наприклад, залежн�сть результату � подальшого
отримання стипенд�ї. Пог�ршують емоц�йне перевантаження тривале оч�кування �спиту, строгий
викладач, складний предмет � жорсткий л�м�т часу. 
Зг�дно з досл�дженнями у деяких студент�в тиск � пульс досягали показник�в г�пертон�к�в з� стажем
захворювання.

Стрес перед �спитом зазвичай проявляється в двох видах реагування:
 – активне реагування – перед нервовою под�єю у частини студент�в пом�чається почаст�шання пульсу,
п�двищується артер�альний тиск;
 – пасивне реагування – у деяких студент�в, навпаки, в�д страху знижується загальна активн�сть орган�зму.
У них знижується артер�альний тиск, спов�льнюється ритм серця, послаблюється м’язовий тонус.
Зазвичай до к�нця сес�ї так� люди здають �спити що залишилися за �нерц�єю, вони готов� отримати будь-
який результат, аби ця «мука» завершилася.

Досл�дники доводять, що стрес п�д час сес�ї потр�бен. Так, т� студенти, як� хвилювалися перед �спитами, покращували свої
показники в пор�внянн� з тими, хто не в�дчуває стресу в ситуац�ї отримання оц�нки. При цьому потр�бно враховувати вид
нервової д�яльност�. Для людини з� слабкою нервовою д�яльн�стю будь-який �спит є сильним стресом, � вона може не показати
р�вень своїх знань. А для людини з сильним типом нервової д�яльност�, навпаки, краще переживати � боятися, тод� результат
буде краще

Ц�каво, що боячись �спиту, студенти вважають за краще шукати причину передекзаменац�йної тривоги в зовн�шн�х чинниках,
зн�маючи з себе в�дпов�дальн�сть за св�й страх.

За даними досл�дження страхової компан�ї Techniker Krankenkasse, проведеного в 2009 роц�, за профес�йною допомогою до
психолог�в звертаються п’ять студент�в з� ста. Найпоширен�ш� причини, за даними досл�дження, – це страхи, прояв
нервозност�, неспокою. Але, як зазначає представник компан�ї Андреа Кляйнбрoйер (Andrea Kleinbreuer), г�рше �нше: у 16 в�дсотк�в
були в�дзначен� перш� ознаки депрес�ї, причинами якої стали страх перед �спитами, стрес � нестача часу. До цього дом�шується
ще й страх не знайти роботу по завершенню навчання.



ХОЧА СТРЕС Є НЕВІД’ЄМНОЮ ЧАСТИНОЮ СТУДЕНТСЬКОГО ЖИТТЯ, ПОТРІБНО ЩОБ
ІСПИТ НЕ СТАВ ПРИЧИНОЮ НЕРВОВОГО ЗРИВУ. ДЛЯ ЦЬОГО ВАРТО ДОТРИМУВАТИСЬ

НАСТУПНИХ ЗАГАЛЬНИХ РЕКОМЕНДАЦІЙ, ЯКІ ДОПОМАГАЮТЬ ЗАСПОКОЇТИСЬ:

Об’єктивно оц�нюйте свої знання та в�рте в себе. Зазвичай людина малює соб� страшн�
картини, але, насправд�, це звичайний робочий процес для викладача. 
Не намагайтесь бути досконалими. Для чого потр�бна саме ця оц�нка? Бажано дотримуватися
золотої середини � не намагатися брати неможлив� бар’єри. В сучасному св�т� �спити здаються
масштабним заходом в житт�, але якщо дивитися на них в аспект� всього життя, то це
всього лиш незначна под�я. 
Бажано не пити перед �спитами занадто багато чаю, кави � газованих напоїв. Кофеїн збуджує
мозок � робить його несприйнятливим до �нформац�ї. Краще з’їсти апельсин, банан або волоськ�
гор�хи. Багато студент�в знають про припливи сил п�сля шоколаду. Деяк� запасаються на
пер�од сес�ї шоколадками, але ефект бадьорост� в�д нього короткочасний � триває приблизно
п�вгодини. 

Напружуйте вс� частини т�ла, робити це сл�д посл�довно. П�сля напруження м’язи
розслабляються. Бажано починати з пальц�в н�г, а завершувати напруження з розслабленням
в�дд�лу шиї. М’язи напружують секунд на десять. П�сля виконання техн�ки з’являється
розслаблення п�сля якого п�двищується тонус. 

Для ц�єї вправи руки потр�бно покласти на кол�на � зайняти зручну позу. Ноги при цьому твердо
стоять на опор�. Сл�д пов�льно рахувати до десяти, зд�йснюючи на кожен рахунок вдих � видих.
Дихання повинно бути пов�льним. Пот�м потр�бно закрити оч� � порахувати в зворотному
порядку. Дихання затримується, а видихати треба на п’ятий рахунок. При видиху уявляйте, як
зменшується напруження. Можна зб�льшувати рахунок до тридцяти.

Великим пальцем правої руки потр�бно натиснути на середину долон� л�вої руки. Саме там
знаходиться точка уваги. П�сля десяти повторень таку ж ман�пуляц�ю повторити на �нший
долон�. При кожному натисканн� зд�йснювати вдих, а при ослабленн� натискання видих. 

Добре допомагають в тривожних моментах формули самонав�ювання. Вони повинн� бути
складен� коротко � позитивно. Наприклад, я впевнений в соб�, я в�дчуваю бадьор�сть. Моя мова
спок�йна. На кожне слово потр�бно зд�йснювати вдих. П�сля формулювання зд�йснюється
глибокий видих з емоц�йним забарвленням.

Стисн�ть долоню в кулак, великий палець всередин�. Кулак стискають з невеликим зусиллям,
п’ять або ш�сть раз�в. При стисканн� зд�йснюється видих, при розтискн� вдих. Можна
виконувати вправу з закритими очима, тод� ефект зб�льшується. Техн�ка допомагає краще
запам’ятовувати, тому, її добре використовувати перед �спитами.

Вправи для зняття стресу: 

БУДЬ-ЯКІ ПОРАДИ ПСИХОЛОГА БУДУТЬ НЕЕФЕКТИВНИМИ, ЯКЩО НЕ ПРАКТИКУВАТИ
ВПРАВИ І НЕ НАМАГАТИСЯ ВПОРАТИСЯ З ПЕРЕДЕКЗАМЕНАЦІЙИМ ХВИЛЮВАННЯМ.

ТОМУ, КОЛИ ПЕРЕД ІСПИТОМ ВТРАЧАЄТЕ САМОВЛАДАННЯ І ВАМ ВАЖКО ВПОРАТИСЯ ЗІ
СТРЕСОМ, МОЖНА ВИКОРИСТОВУВАТИ ВПРАВИ ДЛЯ ЗНЯТТЯ ТРИВОГИ ТА СТРЕСУ
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